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Abstract    The sports are one of the means to contribute to the development of physical fitness and 
health of the people. However, the normal sports are not the means that they can carry out easily.  
Therefore, the device of the new sports which many people can carry out for the making of physical 
fitness and health easily is necessary.  We devised new sports called the floor rally tennis.  This 
research investigated about the intensity of the heart rate and subjective evaluation (element = 
mental, physical and repetitive practice) by floor rally tennis.  Subjects are seven male university 
students that health does not have a hindrance.  As a result of investigation, the floor rally tennis 
(new sports) that we devised was able to prove an effective stimulated thing for improvement of the 
aerobic power.  The subjective evaluation (element = mental, physical and repetitive practice) in the 
















































































































る者が 3 名。 
･大学バトミントン部に所属し、週 3日以上の運動習慣
の有る者が 1 名。 
･健康上問題のない一般男子学生が 3名。 
 
 表 1には被験者の身体的特徴を示した。年齢は 18～21
歳で、平均 20.3±1.1 歳であった。BMI は 18.8kg/m²～
23.9kg/m²で、進藤らの健康づくりトレーニングハンドブ










は安静状態を 5分間測定し 5分間の平均値を採用した。 
最大心拍数は様々な方法で算出した。H.S.、M.S.およ






















年齢 身長 体重 BMI VO₂max. H.R.max. H.R.rest 40%HRR 
（歳） （cm） （kg） （kg/m²） （ml/kg/分） （拍/分） （拍/分） （拍/分） 
Y.I.(♂) 20.0  170.0  65.0  22.5  35.4  190.0  77.0  122.2  
K.N.(♂) 20.0  183.0  63.0  18.8  49.2  198.0  65.0  118.2  
H.S.(♂) 21.0  172.0  66.0  22.3  37.9  199.0  64.0  118.0  
H.K.(♂) 21.0  181.0  71.0  21.7  35.2  197.0  66.0  118.4  
T.S.(♂) 18.0  177.0  75.0  23.9  32.0  198.0  59.0  114.6  
M.S.(♂) 21.0  162.0  62.0  23.6  35.5  199.0  64.0  118.0  
Y.F.(♂) 21.0  167.0  59.0  21.2  39.8  199.0  64.0  118.0  
平均 20.3  173.1  65.9  22.0  37.9  197.1  65.6  118.2  
S.D. 11.1  117.6  15.5  11.7  15.6  113.2  15.5  112.2  
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法 20)を採用した。各質問項目は表 2の通りであった。 
 
表 2．各要素における質問項目 
  A.精神的要素 
    1) ストレスを解消できた 
    2) 気分爽快になった 
    3) 達成感はあった 
    4) 満足感を感じられた 
  B.身体的要素 
    1) 身体は楽でしたか 
    2) 呼吸は楽でしたか 
    3) 筋肉への負担は楽でしたか 
    4) 身体に良いと思いますか 
  C.反復実践的要素 
    1) 楽しいスポーツだと思いますか 
    2) 簡単なスポーツだと思いますか 
    3) またやりたいと思いますか 
    4) 充実した時間を過ごせたと思いますか 





よび主観的評価の調査を 3 回ずつ行った。 
測定の流れは心拍計と歩数計を装着した後に、座位姿






















 運動中の心拍数に関しては、運動開始 3 分目から 15
分までの 12 分間の平均心拍数を被験者ごとに求め、

























































表 3 には各被験者の 40%HRR、50%HRR、60%HRR および
75%HRR に相当する心拍数を示した。平均値でみると
40%HRR では 118.2±2.2 拍/分、50%HRR では 131.3±1.5









善に相応しい心拍数は 115 拍/分～165 拍/分の範囲にな
る。表 4 には各被験者のラリー・ゲーム開始（3 分目）














40%HRR 50%HRR 60%HRR 75%HRR 
拍/分 拍/分 拍/分 拍/分 
Y.I. 122.2 133.5 144.8 161.8 
K.N. 118.2 131.5 144.8 164.8 
H.S. 118.0 131.5 145.0 165.3 
H.K. 118.4 131.5 144.6 164.3 
T.S. 114.6 128.5 142.4 163.3 
M.S. 118.0 131.3 145.0 165.3 
Y.F. 118.0 131.5 145.0 165.3 
平均 118.2 131.3 144.5 164.2 




試技 1 (%HRR) 試技 2 (%HRR) 試技 3 (%HRR) 平均 (%HRR) 
（拍/分） % （拍/分） % （拍/分） % （拍/分） % 
Y.I.(♂) 140.8 56.5 151.0 65.6 133.8 50.3 141.9 57.4 
K.N.(♂) 124.6 44.8 126.0 45.9 122.7 43.4 124.7 44.7 
H.S.(♂) 129.3 48.4 136.0 53.4 144.8 59.8 136.7 53.9 
H.K.(♂) 130.3 49.1 125.6 45.5 137.3 54.4 131.0 49.6 
T.S.(♂) 126.7 48.7 106.7 34.3 115.0 40.3 116.1 41.1 
M.S.(♂) 131.0 49.8 137.4 54.6 149.1 63.2 139.2 55.9 
Y.F.(♂) 143.7 59.0 135.2 52.7 149.8 63.5 142.9 58.4 
平均 132.3 50.9 131.1 50.3 136.1 53.6 133.2 51.6 





K.N.が 124.7 拍/分（44.7%HRR）、H.K.が 131.0 拍/分
（49.6%HRR）、H.S.が 136.7 拍/分（53.9%HRR）、M.S.が
139.2拍/分（55.9%HRR）、Y.I.が 141.9 拍/分（57.4%HRR）
および Y.F.が 142.9 拍/分（58.4%HRR）であった。試技
ごとに見ると、T.S.の 106.7拍/分（34.3%HRR）から Y.I.



























た。被験者 H.S.と M.S.の 2 名は 60%HRRに近い水準で推
移していた。被験者 H.K.と K.N.の 2名は 50%HRRに相当
する水準で推移していた。そして、被験者 T.S.は 40%HRR
に相当する水準であった。各被験者間で高低の差異は認






























表 5 には各被験者の安静時心拍数、ラリー・ゲーム 12
分間の平均心拍数および回復 5 分目の心拍数を示した。 
 










Y.I. 77.0 141.9 (57.4%) 97.0 
K.N. 65.0 124.4 (44.7%) 79.0 
H.S. 64.0 136.7 (53.9%) 93.0 (#) 
H.K. 66.0 131.0 (49.6%) 79.0 (#) 
T.S. 59.0 116.1 (41.1%) 63.0 (#) 
M.S. 64.0 139.2 (55.9%) 90.0 (#) 
Y.F. 64.0 142.9 (58.4%) 85.7 
平均 65.5 133.2 (51.6%) 83.8 
S.D. 5.5   9.9 ( 6.7%) 11.4 
 














































H.S.、M.S.および Y.F.は 80 拍/分の水準をオーバーして
おり、安静レベルへの回復には達していなかった。回復
5 分目の心拍数と安静時心拍数を t 検定で比較した結果
は、統計的に有意な差(P<0.001)が認められ、全体として

















は至っていない（表 5、図 3参照）。 


















































y = 0.8252x - 25.214 





















表 6．フロア・ラリー・テニス 15分間の各被験者の歩数、消費エネルギー量、METs 
METs 
試技 1 試技 2 試技 3 平均 
歩数 kcal METs 歩数 kcal METs 歩数 kcal METs 歩数 kcal METs 
Y.I. 1951.0 32.3 2.2 1047.0 35.3 2.4 1805.0 26.5 1.8 1934.3 31.4 2.1 
N.K. 1201.0 40.3 2.7 1025.0 32.7 2.2 1342.0 46.4 3.1 1189.3 39.8 2.7 
H.S. 1222.0 38.7 2.6 1118.0 34.8 2.3 1188.0 38.3 2.6 1176.0 37.3 2.5 
T.S. 1317.0 42.6 2.8 1109.0 34.3 2.3 1498.0 51.6 3.4 1308.0 42.8 2.9 
H.K. 1834.0 25.9 1.7 1697.0 21.5 1.4 1251.0 40.8 2.7 1927.3 29.4 2.0 
M.S. 1251.0 40.7 2.7 1415.0 48.1 3.2 1210.0 38.3 2.6 1292.0 42.4 2.8 
Y.F. 1933.0 30.8 2.1 1315.0 42.2 2.8 1315.0 42.2 2.8 1187.7 38.4 2.6 
平均 1101.3 35.9 2.4 1103.7 35.6 2.4 1229.9 40.6 2.7 1145.0 37.3 2.5 





試技ごとの平均値でみると、試技 1 では 1101.3 歩±
198.7 歩/15 分、試技 2 では 1103.7 歩/15 分、試技 3 で
は 1229.9 歩/15 分であった。全体の平均値でみると
1145.0 歩/15 分となっており、15 分間で 1200 歩ほどの
稼動歩数を確保できるスポーツである。 
運動所要量・運動指針の策定検討会が作成した「健康
づくりのための運動指針 2006」23)や健康日本 21 の身体
活動･運動 24)では、体力・健康づくりのために一日当た
り一万歩が目標値に掲げられている。本実験では平均歩









で見ると H.K.が 29.4kcal/15分、Y.I.が 31.4kcal/15分、
H.S.が 37.3kcal/15分、Y.F.が 38.4kcal/15分、N.K.が
39.8kcal/15 分 、 M.S. が 42.4kcal/15 分 、 T.S. が
42.8kcal/15 分であった。橋本･進藤ら 25)26)によると、昨
今の体力・健康づくりの為の付加運動量として、男性で
1 日当たり 200～300kcal、女性で 100～200kcal の消費を
推奨している。また、運動所要量・運動指針の策定検討
会が作成した｢健康づくりのための運動基準 2006｣23)で
は、体重 60kg 場合、週当たり約 250kcal、70kgの場合は
約 300kcal とされている。本実験では、21.5kcal/15 分
から多い者で 51.6kcal/15 分を消費している。平均では
37.3kcal/15 分であり、男性の一日の付加運動量の 12%


















の変換式を利用して、表 6に示した 15 分間当たりの消費










消費エネルギー量を変換した METs/15 分は、 H.K.が
2.0METs/15 分、Y.I.が 2.1METs/15 分、H.S.が 2.5METs/15
分、Y.F.が 2.6METs/15 分、N.K.が 2.7METs/15 分、M.S.
が 2.8METs/15分、T.S.が 2.9METs/15 分であった。各試














































割合(%) 人数(名) 割合(%) 人数(名) 割合(%) 人数(名) 
1.ストレスを解消できた 74.8 86 15.7 18 19.6 11 
2.気分爽快になった 73.0 84 23.5 27 13.5 14 
3.達成感はあった 59.1 68 29.6 34 11.3 13 


















































しかし、2 割から 3 割強の者は全ての質問事項で効果へ
の期待感が「普通」または「効果は低い」とする者が存
在する。「達成感はあった」という項目では、「効果は高




















































割合(%) 人数(名) 割合(%) 人数(名) 割合(%) 人数(名) 
1.身体は楽でしたか 53.9 62 31.3 36 14.8 17 
2.呼吸は楽でしたか 61.7 71 31.3 36 17.0 18 
3.筋肉への負担は楽でしたか 60.0 69 35.7 41 14.4 15 


















































































































1.楽しいスポーツだと思いますか 77.4  89 15.7  18 17.0  18 
2.簡単なスポーツだと思いますか 73.9  85 19.1  22 17.0  18 
3.またやりたいと思いますか 74.8  86 19.1  22 16.1  17 
4.充実した時間を過ごせたと思いますか 77.4  89 17.4  20 15.2  16 



































































































































































7 ） 筑 波 大 学 の 体 力 ・ 医 学 実 態 調 査 ： 朝 日 新
聞,1976.08.16.(朝刊). 
8）菊池広人,岡浩一朗,中村好男,宮内孝知：運動･スポ



























































































（受理 平成 25年 3月 19日） 
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